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Core tréning alkalmazasa a sportsérilések prevenciéjaban

Egy sportolo életében a sérulés hatalmas traumanak szamit, ezért egyre nagyobb
hangsulyt fektetink a sérulések kialakulasanak megel6zésére. Még nem sziletett
olyan program, ami garantalt sérulésmentességet biztositana. A kulonbozé
sportagak, kulonbozé technikakkal probalkoznak, de az minden sportolénal
nélkulozhetetlen, hogy a stabilitas meglegyen. A core tréning soran ezeket a
stabilitasért felelés izmokat eddzuk, amelyek eredésuk vagy tapadasuk altal
kapcsolatban allnak a gerinccel vagy a medencével. igy kontrakcié esetén
stabilizaljak a torzset és a csip6t, ezaltal fix alapot adnak a végtagok altal kivitelezett
mozgasoknak.

Célunk volt a torzs stabilitdsanak névelése, amelyet egy hathetes edzésprogrammal
valositottunk meg. A tréning soran 12 labdajatékos egyetemista torzsstabilitasat
fejlesztettlik olyan eszkozokkel, amelyek a funkcionalis edzést biztositottak. Négy
alany TRX-szel, négy Flowinnal, négy pedig Jumperrel dolgozott. Kivancsiak voltunk
arra is, hogy melyik eszk6z bizonyul a leghatékonyabbnak. Ezek az eszk6zok a sajat
testsulyt hasznaljak fel ellenallasként, és a stabilitas mellett intenziv izomerésitd és
alloképességi edzést biztositanak, el6segitve a koordinacio és az egyensuly
fejlesztését.

A torzsizomzat stabilitasanak felmérésére az edzésprogram elején, kdzepén és
végén eszkoz0s és eszkodz nélkuli funkcionalis tesztekkel és feladatokkal mértik fel a
résztvevé sportolokat. Ugyanezzel a feladatsorral Ujabb mérést végeztink két
honappal a tréning utan.

Az edzésprogram eredményesnek bizonyult, bar egyik eszk6z sem mutat
egyértelmien jelentésebb novekedést. Mindegyikkel korulbelil azonos Utemi
fejlédés érhetd el.
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